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• El gasto de los trabajos y actividades físicas realizadas (andar, correr, estudiar, 

etc..,)

8.1.- Cálculo del metabolismo basal
a.- Sistema rápido

b.- Fórmula de Harris-Bennedit

Donde:
P= peso corporal en kilos
A= altura en centímetros
E= edad en años

8.2.- Cálculo del gasto energético en las actividades cotidianas, deportivas, laborales
Para este cálculo tenemos una serie de tablas estandarizadas en las cuales se nos indica el 
consumo energético que tendría una persona realizando una actividad concreta, por unidad de 
tiempo (horas, minutos) y kilogramo de peso. Este gasto se ha averiguado después de estudios 
basados en pérdidas de calor del cuerpo humano durante los diferentes ejercicios.
Veamos un ejemplo: 
(COPIAR EJEMPLO DE CLASE)

Sin embargo, hay que tener en cuenta que estos datos pueden sufrir variaciones,  debido a 
características personales (enfermedad, estrés) y ambientales (calor, frío, etc..,)

8.3.- Cálculo del gasto energético total 
El cómputo total del gasto energético se puede hacer día a día y equilibrarlo con el consumo 
también diario, pero es mejor hacerlo por semanas. Es más sencillo dividir el gasto semanal 
entre 7 y distribuir el consumo equilibrado entre los 7 días de la semana. 
Tal y como hemos visto anteriormente, para hallar el consumo energético total, hay que tener 
en  cuenta  ambos  gastos  energéticos:  el  del  metabolismo  basal  y  el  de  las  actividades 
realizadas. 
Veamos un ejemplo:

9.- El índice glucémico de los alimentos y su significado
El  índice  glucémico mide  la  capacidad  que  un  glúcido  dado tiene  de  elevar  la  glucemia 
después de la comida, con respecto a una referencia estándar que es la glucosa pura.

Definición de la glucemia
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La glucemia es la cantidad de "azúcar" (en realidad de glucosa) en la sangre. Cuando estamos 
en ayunas, la glucemia es de 1 gramo de glucosa por litro de sangre más o menos.  
Si se come un glúcido, este se trasforma en glucosa por medio de la digestión y genera   el 
aumento de la glucemia.
El nivel de la glucemia en la sangre es de importancia capital con respecto al tomar y perder 
peso.  La  glucemia  que  engendra  la  digestión  engendra  la  secreción  de  una  hormona:  la 
insulina. Según la importancia esta hormona es susceptible de engendrar o no la perdida de 
peso.

Indice glucémico de algunos alimentos
Alimentos con índice glucémico alto

Jarabe de maíz 115Cerveza* 110

Fécula, almidón modificados 100Glucosa 100

Jarabe de glucosa 100Jarabe de trigo, jarabe de arroz 100

Fécula de patata/papa (almidón) 95Harina de arroz 95

Papas a la francesa / patatas fritas 95Papas/patatas al horno 95

Arroz caldoso 90Pan blanco sin gluten 90

Alimentos con IG medio
Arroz integral, arroz completo 50Batatas, camotes, boniatos, patatas dulces 50

Galleta (harina entera, sin azúcar) 50Jugo/zumo de arándano agrio (sin azúcar) 50

Jugo/zumo de piña (sin azúcar) 50Kaki, caqui, palosanto 50

Kiwi* 50Lichi (fruta fresca) 50

Macaronis (trigo duro) 50Mango (fruta fresca) 50

Alimentos con IG bajo
Tomates 30

Zanahoria (cruda) 30

Chocolate amargo/negro (>70% de cacao) 25

Fresas (fruta fresca) 25

Grosella roja, grosella 25

10.- Pirámide de la alimentación
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Interpretación de la pirámide 
COMPLETAR EN CLASE

11.- El índice de masa corporal 
Es un índice que relaciona el peso y la altura de la persona. Se establece un baremo en el cual 
se expresan los valores considerados normales y anormales.
La fórmula para calcularlo es la siguiente:

IMC= Peso en kg / altura en m al cuadrado 
Calcula tu propio IMC

• < 16,5  : Criterio de ingreso

• 16,5 a 17,5 : infrapeso

• 17,5 a 18,5 : bajo peso

• 18,5 a 25,5 : peso normal (saludable)

• 25,5 a 30,5 : sobrepeso (obesidad de grado I)

• 30,5 a 35,5 : sobrepeso crónico (obesidad de grado II)

• 35,5 a 40,5 : obesidad premórbida (obesidad de grado III)

• 40,5 a 45,5 : obesidad mórbida (obesidad de grado IV)

• > 45,5  : obesidad hipermórbida (obesidad de grado V)

12.- Nutrición y deporte: preguntas, dudas habituales
COMPLETAR EN CLASE

a.- ¿Qué diferencias debe haber entre la dieta de un deportista y una persona sedentaria?
* Tener en cuenta el gasto energético
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* Tener en cuenta la pérdida de agua y sales minerales durante el ejercicio
* Características concretas del deporte practicado: deportes de fuerza, velocidad, resistencia

b.- ¿Qué tengo que hacer para perder peso?
* Consultar a un especialista en nutrición
* Intentar reducir el aporte calórico total, especialmente reduciendo el consumo de grasas
* Practicar actividad física adecuada, con cierta regularidad (3-5 días por semana)

c.- ¿Qué tipo ejercicio es más recomendable para favorecer la pérdida de peso?
* El ejercicio aeróbico, ya que es el que ayudará a quemar las grasas que nos sobran 

* Los ejercicios de fuerza nos ayudarán a conseguir un mejor tono muscular, pero hay que 
tener  cuidado,  ya  que  si  usamos  cargas  elevadas  conseguiremos  aumentar  (hipertrofia 
muscular) de peso en vez de bajar. Si consigo desarrollar un poco la musculatura conseguiré 
también aumentar el gasto del metabolismo basal, lo cual me ayudará a quemar más calorías 
y, por tanto, a perder peso. 

*  Por  tanto,  es  interesante  combinar  ambos  tipos  de  ejercicio,  dando  prioridad  al 
entrenamiento aeróbico. 

d.- ¿Debo comer o beber mientras hago deporte?
Depende de las  características  del  deporte:  duración  e  intensidad  del  mismo,  condiciones 
ambientales, experiencia, entrenamiento o competición,… 
COMPLETAR EN CLASE 

e.- ¿Qué debo comer y/o beber mientras hago deporte?
* Bebidas isotónicas, zumos, agua
* Fruta, barritas de cereales, pequeños bocadillos de alimentos fácilmente digeribles y que 
contengan, sobre todo, hidratos de carbono
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